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Robust Premium X7 Motoros futépad MODEL: DT5520
Haszndlati Utmutaté
Kérjiik, figyelmesen olvassa el a haszndlati utmutatdban leirtakat és

kovetkezetesen tartsa be azokat!

Gratuldlunk a Robust Premium X7 futdpad kivalasztasahoz.
Megtette az els6 lépést egy egészségesebb és boldogabb életstilus felé.

Ezt a futépadot a gydrtd kifejezetten otthoni (csaladi) haszndlatra tervezte, hogy megbizhatd
teljesitményt és

élvezetes edzést nyudjtson az On szdmara sajat otthonaban.

Az otthoni, csalddi hasznalat, a futépad egy haztartdsban é16 személyek részérél torténd, altaldban
hetente

5-7 alkalommal és maximum 2 x 30 perces haszndlatat jelenti.

A készilék nem alkalmas félprofesszionalis és professzionalis hasznalatra.

A Maximalis felhasznaldi suly 135 kg. Ezért a késziiléket 135 kg-ndl nehezebb felhasznald ne
haszndlja, mert az a késziilék meghibdsoddsahoz vezethet!

FONTOS: A futdpad egyidejlileg a gyartd javaslata alapjan, lehetdség szerint maximum 30 percig
haszndlja, ezt kovetSen legaldbb ugyanennyi ideig ne hasznalja (pihentesse) a futépadot.

Fontos: Ne Iépjen a futdfellletre inditdskor, csak ha mar elindult a késziilék! Ez a gyartd
javaslata és ily médon (amennyiben nem terhelve indul) Iényegesen meghosszabbithatja a
motor élettartamat!

FONTOS BIZTONSAGI UTASITASOK

A futépad hasznalatanak megkezdése el6tt tanulmanyozza a kdvetkezbket: VESZELY: Az dramiités
kockdazatanak csokkentése érdekében kérjik, kbvesse az aldbbi utasitast: A futdpadot kozvetlendl
haszndlat utdn, illetve tisztitas, 6sszeszerelés, javitas elGtt mindig hdzza ki a konnektorbdl. FIGYELEM:
A megadott utasitasok kovetésének elmulasztasa személyi sériilésekhez, valamint a futépad
megrongalddasahoz vezethet. FIGYELEM: Az égések, tliz, aramités kockazatanak csdkkentése
érdekében kérjuk, kbvesse az aldbbi utasitdsokat: e A késziilék sosem maradhat felligyelet nélkiil,
amennyiben az dram alatt van. Mindig huzza ki a késziiléket a konnektorbdl, ha nem hasznalja!

¢ Szigoru fellgyelet sziikséges, ha a késziiléket gyermekek, betegek, magatehetetlen vagy
fogyatékkal él6 emberek kdzelében haszndljak!
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» A késziiléket csak rendeltetésének megfelel6en haszndlja, melyet a hasznalati utasitas hatdroz meg.
Ne hasznalja a készliléket a gyartd altal nem ajanlott médon és célokral

¢ Ne mikodtesse a készlléket, ha a tapkabele, vagy dugasza sériilt, ha nem mikodik megfelel6en, ha
sériilt, vagy vizes lett. A fenti esetekben jutassa vissza a késziléket a lakhelyéhez legkozelebb esé
szerviz kozpontba atvizsgaldsra és javitasra!

* Ne mozgassa a készliléket a tapkabelénél fogva és ne hasznalja a tapkabelt kapaszkoddként!
¢ Tartsa tavol h6tdl és forro felliletektdl a késziilék tapkabelét!

¢ Ne Gzemeltesse a késziiléket annak szell6z6 nyildsainak elzardsaval. Tartsa tisztan és szabadon a
szell6z6 nyilasokat!

¢ Ne dobjon vagy helyezzen targyakat a késziilék nyilasaiba!

¢ Ne haszndlja a késziiléket szabadban!

* Ne hasznaljon aerosolt (spray) a késziilékkel egy helyiségben!

¢ Az aljzatbdl torténd kihazas el6tt allitson minden vezérlét OFF pozicidbal

o A késziilék foldelve van, ezért csak megfelelen foldelt aljzathoz csatlakoztassa a készilléket!

¢ Haz allatot és kisgyermeket ne engedjen a késziilék kozelébe!

¢ Sose ugorjon le a készililékrél nagy sebességnél, el6szor csokkentse le a sebességet és csak ezt
kovetben szélljon le a futdpadrol!

¢ Tartsa tdvol a kezét a futépad mozgd alkatrészeitdl!
¢ Ne hagyja magara futépadot mikodés kozben, mindig allitsa le!

o A készlilék csak haztartasi hasznalatra alkalmas!

FIGYELEM: A késziiléket megfelel6en kell foldelni. Amennyiben a készilék meghibasodik, a foldelés
segitségével az aramutés kockdzata csokkenthetd. A késziilék és annak tapkabele, valamint dugasza
foldeléssel ellatott. A dugaszt a megfelel6 aljzatba kell bedugni, mely a helyi szabvanyoknak és
el6irdsoknak megfelel6en szerelt és foldelt.

VESZELY: A késziilék nem megfelels csatlakoztatdsa az dramiités kockazatat hordozza magaban.
Ellenériztesse elektromos szakemberrel vagy szervizessel, ha kétséges, hogy a termék foldelése
megfelel6. Ne mddositsa a termék dugaszat. Ha a dugasz nem illeszkedik az aljzatba, egy elektromos
szakember segitségével szereltessen fel 4j, megfelel6 aljzatot. A késziiléket hagyomanyos 220V,
50/60Hz, 12A foldeléssel ellatott elektromos haldzatba kell csatlakoztatni. Gy6z6djon meg arrdl, hogy
a terméket olyan aljzathoz csatlakoztatja, mely azonos a fent meghatarozottakkal.

FIGYELEM: A gyakorlatok megkezdése elStt konzultaljon orvosaval! Ez kiilondsen fontos, amennyiben
életkora meghaladja a 35 évet, vagy egészségligyi problémakkal kiizd. Olvasson el minden utasitast a
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futdpad altal, vagy annak haszndlata kbvetkezményeként szerzett személyi sériilésekre vonatkozo
felelGsségrél! Céglink nem tekinthetd felel6snek a termék nem rendeltetésszer( haszndlatabdl,
illetve a hasznadlati utasitasban megjelolt figyelmeztetések figyelmen kiviil hagydsabdl eredé
esetlegesen személyi és targyi sériilésekért.

FIGYELMEZTETES: Olvasson el figyelmesen minden utasitast a késziilék hasznalata el6tt.

A FUTOPADROL

Ezt a futdpad a felhaszndld igényihez tervezték. A kovetkez6kben par fontos technikai informaciot
talal: eSebesség tartomany :1.0~22.0 KM/H

oDGlésszog : 20 szinten motorikusan allithaté

e Kézpulzus rendszerrel és pulzus ov vételi lehetGségével (az 6v nem tartozék) ellatott
® 24 program (1 pulzus és 3 felhasznalo altal szerkeszthet6 program)

e Futé felllet: 52 x 145cm

® MP3 csatlakozéval

e Osszecsukhatd és kdnnyen mozgathatd

FUTOPAD ELHELYEZESE

A FUTOPAD ELHELYEZESE OTTHONABAN Ahhoz, hogy az edzés naprél napra élvezetes legyen az On
szamara, a futépadot komfortos kornyezetben javasolt feldllitani. Ezt a futépadot Ugy tervezték, hogy
minimalis helyet foglaljon el és kivaléan elférjen otthondban. -Ne tarolja vagy haszndlja a futépadot a
szabadban. -Ne tarolja vagy hasznalja a futépadot viz mellett vagy paras kérnyezetben. -Gy6z6djon
meg arrol, hogy a tdpkabel nincs semminek az Gtjaban. -Amennyiben a szobaban szényeg talalhato,
gy6z6djon meg arrél, hogy elegendd hely van a sz6nyeg és a futépad kézott. Amennyiben nem biztos
a hely elegend&ségében, helyezzen egy matracot a futépad ala. -A futdpad legaldbb 1.5 méterre
legyen a falaktdl, illetve butoroktdl. -Tegyen szabadda kb. 2m x 1m teriletet a futépad mogott, hogy
kénnyedén fel- és leszalljon a futdpadrdél még vészhelyzet esetén is. Hosszu id6tartamu haszndlat
utan néha fekete port, koszt talalhat a futépad alatt. Ez a normal kopdassal jar egyltt és nem jelent
hibas muikodést. Ezt a port, illetve koszt porszivéval konnyedén eltdvolithatja. Amennyiben meg
kivanja évni a talajt, illetve a sz6nyeget ett6l a szennyezédéstél, helyezzen egy matracot a futdpad
ala.

SZINTEZES Fontos, hogy a futdpadot egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze. Gy3z6djon meg
arrél, hogy amennyiben elmozditotta a futépadot eredeti helyérél, a futdpad ismételten vizszintes
pozicidban van-e.
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ALJZAT VALASZTAS A megfelel aljzat kivalasztasa kiilldndsen fontos. Kiiléndsen fontos, hogy olyan
aljzathoz csatlakoztassa a futépadot, melyhez mas érzékeny elektromos késziilék, mint példaul TV
vagy komputer nincs csatlakoztatva. FIGYELEM! Gy6z6djon meg arrél, hogy a futéfeliilet
megfelel6en helyezkedik el a talajon. Amennyiben a futéfelilet egyenetlen fellleten van, a futépad
elektromos rendszere meghibasodhat.

BEKAPCSOLAS, INDITAS

BEKAPCSOLAS Az On/Off gomb a tapkabel mellett, a motor burkolatanak hatuljan talalhaté. Kapcsolja
ezt a gombot “ON” pozicidba.

BIZTONSAGI KULCS A biztonsagi kulcs azt a célt szolgalja, hogy megszakitsa a futdpadot taplalé 6
aramkort és igy azonnal megdllitsa a futdpad miikodését veszély esetén. Nagy sebességnél
kényelmetlen és veszélyes lehet a futdpad hirtelen torténd megallitasa. Ezért a biztonsagi kulcsot a
futdpad megallitasdra kizardlag vészhelyzet esetén haszndlja. A futdpad biztonsagos és kényelmes
megallitdsdhoz a piros stop gombot hasznadlja. A futdpadot nem lehet a biztonsagi kulcs nélkiil
lizemeltetni. A biztonsagi kulcsot helyezze a komputer kdzepén taldlhaté biztonsagi kulcstartdba. A
biztonsagi kulcs masik végét csiptesse a ruhdzatdhoz, hogy ha elesik kihlzza a biztonsagi kulcsot a
komputeren taldlhaté tartéjabdl és azonnal ledlljon a futépad a sérilések minimalizalasa érdekében.
Sajat biztonsaga érdekében sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatahoz térténé
rogzitése nélkdl.

FELSZALLAS A FUTOPADRA ES LESZALLAS A FUTOPADROL

Legyen figyelmes a futépadra torténd fel- és leszallasanal. Hasznalja a futépad kapaszkodait! A
futépad hasznalatan kiviil ne alljon a futépad futdszényegén. Alljon terpeszbe két labat a futéfeliilet
szélei mellett taldlhato sinekre helyezve. Csak azt kbvet6en Iépjen a futdfellletre, hogy a futdszényeg
egyenletesen és lassan mozog. (ezzel Iényegesen meghosszabbithatja a motor élettartamat ) Edzés
koézben mindig elére nézzen, testével és fejével is. Sose préobaljon megfordulni a futépadon annak
mUkodése

kozben. Ha befejezte az edzést, nyomja meg a piros stop gombot. Varja meg, amig a futépad teljesen
leall és csak

utana szalljon le a futdpadrél.
FIGYELEM!

Sose hasznalja a futdpadot a biztonsagi kulcs ruhazatdhoz torténd rogzitése nélkul!

A biztonsaga érdekében 3km/h-nal nagyobb sebességnél ne Iépjen a futdpadra

A futdpad Gsszecsukasa és lenyitasa:
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1. A futdpad 6sszecsukasahoz emelje fel a futdfeliiletet a kép alapjan addig, amig a hidraulika egy jol
hallhaté

kattanassal nem kerl rogzitett pozicidba.

2. A futdpad lenyitashoz nyomja befelé a képen lathatd helyen a hidraulikat, amig az ki nem old. Ezt
kovetben a

futdépadot le tudja engedni.

DGlésszog szabalyzas:

INCLINE+INCLINE-valamint a bal oldali kapaszkodd karon lévé+-gombokkal lehet a d6lésszoget

1%-o0s lépéskozzel valtoztatni.

A komputeren ezen kivil taldlhatdak gyors d6lésszog szabdlyzé gombok is: 3, 6, 9, 12.

Az 1. kép esetében a d6lésszog értéke “0”, a 2. kép esetében a dblésszog értéke “20”.

KOMPUTER HASZNALATA

Kijelzett értékek:

KijelzG: Kijelzett funkcid Kijelzett értékek: Alap érték: Beallithatd érték: TIME Time (id6) 00:00-99:59

Min (perc) 30:00 5:00 -99:00 SPEED Speed (sebesség) 1-18km/h -------- --—--—-- DISTANCE Distance
(tavolsag) 0.00-99.9 km 1.00 km 0.50 - 99.9 km CAL PULSE Calories (kaldria) Pulse (pulzus) 0-999
Kcal 50-200 / Min (ltés/perc) 50 Kcal --------- 10 - 999 Kcal --------- INCLINE Incline (d6lésszog) 0-15

L LT L —

A DIST./CAL. ablakban felvaltva lathato a tavolsag és a felhasznalt kaléria értéke. Az INCL. / PULSE
ablakban pedig ha méri a felhasznalé a pulzusat, akkor az jelenik meg, ha pedig valtoztatja a
délésszoget, akkor az aktudlis d6lésszog értéke. A megjelend érték felett a készilék kijelzi, hogy
éppen melyik funkcié értéke lathaté az ablakban,
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A PROGRAM ablakban az aktualis program kijelzése lathatd: e PO1-P24 (beépitett programok), ¢ Ul-
U3 (felhasznaldi programok), e FAT (testzsir % program), ® HRC (pulzus kontrolalt program)

Megjegyzések: 1. A kijelzett értékek csak tajékoztatd jellegliek, orvosi célokra nem alkalmasak! 2. Ha
pulzusmérd ovet visel (az 6v nem tartozék), a komputer automatikusan az ov jelét veszi és figyelmen
kiviil hagyja a kézpulzus szenzort. 3. Pulzus jeladd 6v haszndlata kozben lehet6ség szerint ne
haszndlja az MP3 funkciét, mert zavarhatja a jel vételét. 4. A pontos jel vételhez a komputer és a
jeladd ov tavolsaganak egy méteren belil kell lennie. 5. Amennyiben az edzés sordn egy érték eléri a
maximdlis értéket, akkor az érték kijelzése ciklikusan Gjra indul.

Nyomdgombok:
* “PROG” gomb (Program) segitségével ki tudja valasztani a kivant edzésprogramot:

Beépitett programok(P01-P24), Felhasznaldi programok(U1-U3), Pulzus program(HRC), FAT: testzsir
% mérés

* "MODE” gomb segitségével kivalaszthatd a megfelel funkcid érték és a + és — gombokkal
beallithaték a funkcid értékek. Ha bedllit egy értéket, az az edzés sordn visszafelé fog szamlalddni.

Amennyiben az edzés sordn a beallitott érték eléri a 0-t a készilék lelassul, majd megall.

¢ "START” gomb : amikor a gép all, nyomja meg ezt a gombot az elinditdshoz. ® “STOP” gomb :
amikor a gép mikddésben van, nyomja meg ezt a gombot a ledllitdsahoz. « “SPEED +” (+): m(ikodés
kdzben ennek a gombnak a segitségével tudja névelni a sebességet 0,1km/h-val. Hosszan lenyomva
folyamatosan emeli a sebességet. o "SPEED -“ (-): mkodés kozben ennek a gombnak a
segitségével tudja csokkenteni a sebességet 0,1km/h-val. Hosszan lenyomva folyamatosan csokkenti
a sebességet. e Gyors sebesség gombok : 4 (4KM/H), 8 (8KM/H), 12 (12KM/H), 14 (14KM/H) és 16
(16KM/H) felirattal ellatott gombok segitségével a feltiintetett értékekre tudja direktben gyorsitani a
futépadot.  “INCLINE +” : m(ikodés kdzben ennek a gombnak a segitségével tudja emelni a
délésszoget. Hosszan lenyomva folyamatosan emeli a d6lésszoget. o “INCLINE -” : m(kodés kozben
ennek a gombnak a segitségével tudja emelni a d6lésszoget. Hosszan

lenyomva folyamatosan csokkenti a d6lésszéget. o Gyors d6lésszog gombok : 1,5, 10, 12 és 15
felirattal ellatott gombok segitségével a feltlintetett értékekre tudja direktben allitani a futdpad
délésszogét.

Megjegyzés: A sebesség a jobb oldali kapaszkoddkarrél, a d6lésszog pedig a bal oldali
kapaszkoddkarrdl is iranyathato.

A kijelz6 ezen fellil egy zene szabalyzdval is el van latva. A szabalyzé gombok balrél jobbra haladva:

Hanger6 novelés — Hanger6 csokkentés — Némitds — EIGz6 szam lejatszasa — Kbvetkezd szam
lejatszasa
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FO FUNKCIOK:

A: Program instrukcidk: 1.> Quick Start (Manual mdd) beallitas tartalmaz: normal méd / valamint
MODE gomb megnyomadsaval id6 visszaszamlalas, tavolsag visszaszamlalas, kaléria visszaszamlalds
lehet6sége. 2.> Beépitett programok: A sebesség és d6lésszog a program szerint alakul. 3.>
Felhasznaldi programok (USER PROGRAM): a felhasznald altal szerkeszthet6 programok 4.>
Pulzuskontrolalt program. A sebesség és d6lésszog a felhasznald pulzus szerint valtozik. 5.> FAT:
Testzsir szintmérés

B: Start instrukcidk: 1.>Helyezze a magneses biztonsagi kulcsot a helyére, helyezze aram ala a
gépet és kapcsolja be. 2.>Nyomja meg a “START” gombot, a kijelz6 3 masodpercrél elkezd
visszaszamolni, masodpercenként hangjelzést adva.

Egyszerld manualis mdd inditdsa (Quick start):

A program diagram kijelzén ilyenkor egy 400m-es futdpalya alakja lathato. 1. Nyomja meg a “START”
gombot, a futdpad visszaszamol, majd elindul . 2. Nyomja meg a “SPEED” “+”, vagy “-“ gombokat a
komputeren vagy a jobb oldali kapaszkodd karon a sebesség beallitdsahoz. 3. Nyomja meg az
“INCLINE” “+”, vagy “-“ gombokat a komputeren vagy a bal oldali kapaszkodé karon a d6lésszog
bedllitasahoz. 4. Nyomja meg a “STOP” gombot, a futdpad leall.

5. Nyomja meg Ujra a “START” gombot az Ujbdli elinditashoz. 6. Hasznalja a gyors sebesség 4
(4KM/H), 8 (8KM/H), 12 (12KM/H), 14 (14KM/H) és 16 (16KM/H) gombokat a kivant sebesség
gyorsabb bedllitdsdahoz. 7. Hasznalja a gyors d6lésszog 1, 5, 10, 12 és 15 gombokat a kivant d6lésszog
gyorsabb bedllitdsahoz. 8. Huzza ki a biztonsagi kulcsot, mikbzben a motor m(ikédik, a kijelzén ,,---,
hibakéd jelenik meg, a futépad pedig hangjelzést kiséretében megall. 9. Ha az id6 (TIME)
visszaszamldlés modban, amikor a beallitott id6 érétke 0-ra csokken, a sebesség automatikusan
lelassul, majd a futdpad ledll, a futdpad hangjelzést ad. Amennyiben Ujra el akarja inditani a padot,
nyomja meg a “START” gombot. Tavolsag és kaldria visszaszamlalés mddban ugyanez torténik.

A manualis izemmaod egyéni beallitasa és hasznalata (idG, tavolsag és kaldria visszaszamlalas):
Kapcsolja be a futdpadot, ha ebben a helyzetben megnyomja a “MODE” gombot, belép a
visszaszamldalds izemmadba. Els6ként az id6t kell bedllitani, amely villogva jelzi az aktualis értéket
(30:00 perc), ezen a “+” és a “-“ gombokkal tud valtoztatni 5:00-99:00 perces intervallumban. Ezek
utan hasonléképpen tudja beallitani a tavolsag visszaszamlald és a kaldria visszaszamlalé mddokat. A
tavolsag alapbeallitasa “1.0” és 0.5-99 km kozott allitd a “+” és a “-“ gombokkal, a kaléria
alapbeadllitasa “50” és 10-999 kozott allitd a “+” és a “-“ gombokkal. Id6 visszaszamlalas mod:

“"w ou

Kaléria visszaszamlalas méd:


http://www.fitneszgepberles.hu/

www.fitneszgepberles.hu 0630574 58 59

PROGRAM MOD: Beépitett programok ,,P01-P24” : 1. Vélassza ki a kivant programot a PROGRAM
gomb segitségével P01 —P24 kozott.

2. Allitsa be az edzés idejét a + és — gombok segitségével. (Alapbedllitas 30:00 perc) 3. Nyomja meg a
“START” gombot, a futdpad elindul. 4. A sebesség és d6lésszog ezekben a programokban
automatikusan valtozik a program szerint, de manualisan is allithaté. 5. Minden program 16 részre
van osztva, ezért minden rész a beallitott edzésid6 1/16-od részéig tart. 6. A kiilonb6z6 szakaszok
valtasakor a futépad hangjelzést ad és a kdvetkez6 szakasz sebesség és d6lésszog szintjére all. 7.
Amikor a beallitott id6 a nulla értékre ér, vagyis az utolsd szakasz végén a sebesség lassan lecsdkken,
majd a futépad hangjelzést adva megall és a kijelz6n az ,End” felirat jelenik meg. 8. Nyomja meg a
STOP gombot, hogy a futépad kijelzGje Ujra alap helyzetbe keriiljon.

USER / FELHASZNALOI programok U1, U2, U3 A felhasznéldi programban a sebesség és d6lésszog
értékeinek valtozasat a felhasznalé allitja be. A program 16 egyenls egységre (oszlop) van bontva.

A U1-U3 felhaszndldi programokat a PROGRAM gomb segitségével lehet kivdlasztani. Miutan
kivélasztotta nyomja meg a MODE gombot, hogy belépjen a szerkeszté programba. Allitsa be az
edzésprogram idejét, majd nyomja meg ismét a MODE gombot, a programprofil szerkesztéséhez. 1.
Adja meg a d6lésszog értéket az INCLINE + / —, a sebesség értékét pedig a SPEED + / — gombok
segitségével. 2. Nyomja meg a MODE gombot az oszlop értékeinek elfogadasahoz. Kovesse az 1. és 2.
pontban leirtakat, amig mind a 16 oszlop értékeit be nem allitja. Az utolsé oszlop értékeinek
beadllitasa utan a kijelzén villogd OK jelzéssel jelzi, hogy a program mentésre kerllt és kész a
haszndlatra. A felhasznaloi program hasznalata soran a kijelzd valtani fog a délésszog értékrél a
sebesség értékére és a program kijelz6n a felhasznalé altal szerkesztett program diagramja lathaté..

A USER programok inditasa és hasznalata a szerkesztést kovetGen megegyezik a beépitett
programokéval.

HRC pulzus kontrolalt program ( a Program gomb segitségével kivalaszthatd) : 1. Valassza ki a HRC
programot, majd nyomja meg a “MODE ” gombot . 2. A MODE gomb megnyomasat kdvetéen
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megadhatjuk a kivant célpulzus értéket 80-180 RPM kozott a + és - gombok segitségével. 3. Miutan
beallitottuk a célpulzus értékét nyomjuk meg ismételten a MODE gombot az edzés id6 beallitdsdhoz.
Az alapérték 30:00 perc, melyet a sebesség allité gombokkal tudunk megvaltoztatni 5:00-99:00 érték
kozott. 4. Ezt kovetben nyomjuk meg a START gombot a program inditdsahoz és a futdpad 3
masodperc visszaszamlalast kovet6en elindul.. 5. A HRC pulzus kontroldlt programban a sebesség és
délésszog értéke a beallitott célpulzus értéke alapjan 15 masodpercenként valtozik, agy, hogy a
felhasznald pulzusa folyamatosan a célpulzushoz kozelitsen, de manualisan is allithaté. 6. Az utolsé
szakasz végén, vagyis a bedllitott edzésidd lejartakor a késziilék egy levezeté (COOLDOWN) szakaszba
kerdl, mely sordn a délésszog értéke 0-ra valt, a sebesség pedig 10 masodpercenként 0,5 km/h-val
csokkeni fog, mig el nem éri a 3km/h sebességet. Ezt kdvetGen a sebesség az edzés végéig mar nem
valtozik.

7. A program az edzés soran barmikor megallithaté a STOP gomb megnyomadsdaval vagy a biztonsagi
kulcs helyérdl torténd elmozditasaval. Megjegyzés: A pulzus kontroldlt programok hasznalatahoz
folyamatos pulzusmérés sziikséges, melyhez helyezze mindkét kezét a pulzusérzékel6kre.

A pulzus mérése pulzus jeladd 6v haszndlataval is lehetséges, mert ez a készlilék rendelkezik a 5kHz-
es jeladd ov vételi lehetGségével is (az 6v nem tartozéka a futdpadnak). A pulzus jeladd 6v
hasznalataval a pulzusmérés lényegesen kényelmesebb és pontosabb, ezért javasolt az 6v haszndlata,
amennyiben fontos a felhaszndld szamara a pontos pulzusérték. Megjegyzés: Pulzus jeladd ov
hasznalatakor ne haszndlja az MP3 funkcidt, mert az egylittes hasznalat interferenciat okozhat.

Testzsir szazalékmérés (FAT program) 1. Nyomja meg PROGRAM gombot a futépad 4all6 helyzetében
és valassza ki a FAT (testzsir-szint mérés) programot a belépéshez. 2. Miutdn belépett a programba
az els6 kijelzén F-1 adja meg a nemét (SEX), haszndlja a sebesség “+” vagy a ”-” gombot a nemének
(01=Male=férfi; 02=Female=ng) a kivalasztasahoz. Nyomja meg a MODE gombot az érték
rogzitéséhez. 3. Ezt kovet6en a masodik kijelz6n F-2 adja meg az életkorat (AGE), hasznalja a
sebesség “+” vagy a ”-” gombot a megfeleld érték (10-99 kozott) a kivalasztasahoz. Alapérték 25 év.
Nyomja meg a MODE gombot az érték rogzitéséhez. 4. A harmadik kijelz6n F-3 adja meg a
magassagat (HEIGHT), hasznalja a sebesség “+” vagy a ”-” gombot a megfelel érték a
kivalasztasahoz. Alapérték 170 cm. Nyomja meg a MODE gombot az érték rogzitéséhez. 5. A negyedik
kijelz6n F-4 adja meg a sulyat (WEIGHT), hasznalja a sebesség “+” vagy a ”-” gombot a megfelel6
érték a kivalasztasahoz. Alapérték 70 kg. Nyomja meg a MODE gombot az érték rogzitéséhez. 6.
Helyezze mindkét kezét a pulzusérzékel6kre, majd 5-6 masodperc utan a kijelz6n megjelenik a mért
adat. A kijelzett értékhez tartozé magyardzat a kdvetkezd tdblazatban Iathatd:

F-1 SEX - nem 1-MAN-férfi 2-WOMAN-nG F-2 AGE - kor alapérték 25 év F-3 HIGHT - magassag
alapérték 170 cm F-4 WEIGHT - suly alapérték 70kg

F-5 FAT
<19 Sovany =(20---24) Normal alkat =(25---29) Tulsulyos 230 Elhizott

Megjegyzés: A kijelzett érték a magassag és suly viszonylatan alapszik.
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A BIZTONSAGI KULCS FUNKCIOJA: Amennyiben m(ikddés kézben kihtzza a biztonsagi kulcsot, a
futdpad ledll és hangjelzést ad, a kijelz6n pedig megjelenik egy hiba kéd. A futépad addig nem
indithaté Ujra, ameddig vissza nem helyezi a biztonsagi kulcsot.

MP3 FUNKCIO: Az MP3 csatlakozd kabel segitségével csatlakoztathatja MP3 zenelejatszéjat a
készililékhez. A lejatszott zene a hangszérdkon keresztiil hallhaté, a hangereje pedig a zenelejatszon
szabalyozhaté. Fontos: Ne hasznalja az MP3 funkcidt, ha pulzus-jeladd ovet visel.

A késziilék a haldzati csatlakozd kihtzasaval is megallithatd.

PULZUS MERESE: Pulzusméréshez helyezze mindkét kezét a fix kormanyon talalhaté érzékelSkre. A
minél pontosabb pulzusleolvasas érdekében lgyeljen arra, hogy tenyere ne legyen tul szaraz és tul
izzadt sem. A megfelelS pulzusérték segiti az edzés soran. A célpulzus zéna kiszamitasanak
legelterjedtebb mddja a maximalis pulzusszdm meghatdrozasara épiil. A standard formula a
kovetkez6: 220 — éveinek szama = maximum pulzusszam Ne célozza meg a pulzusszamanak
maximuman torténd edzést. Javasoljuk, hogy a célpulzus zonanak megfelel6en végezze az
edzésmunkat. Az On célpulzus z6naja a maximdlis pulzusszdmanak szazalékaban hatarozhaté meg. A
pulzus célzdéna tartomdnya ajanlottan a maximalis pulzusszam 60% - 75%-aban hatdrozhaté meg.
Amennyiben kezdd, ajanlott a pulzus célzdona alsé hatdranak megfelel§ pulzusszammal edzenie.
Pulzus célzéna alsé hatdra = maximum pulzusszam x 0.60 Pulzus célzéna felsé hatdra = maximum
pulzusszdm x 0.75

Az igy mért pulzus érték csak tajékoztatd informaciét ad, orvosi adatként nem felhasznalhatd!

A késziilék rendelkezik 5 kHz analég pulzus jeladd 6v vételi lehet8ségével is, az v nem tartozéka a
késziléknek, kilon rendelhetd. A pulzus jeladd 6v hasznalata sordn ne hasznilja az MP3 lejatszot,
mert zavarhatja az 6v vételi jelét.

AZ EDZESEK GYAKORISAGA

Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzeni annak érdekében, hogy javitsa alloképességét, fittségét és
novelje izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

Az edzés intenzitdsat a pulzusszam mutatja meg. Az edzések eredményeként er6sddnie kell
szivizomzatdnak és javulnia kell fizikai kondicidjanak, alloképességének. Kizardlag sajat orvosa irhatja
el6 a megfeleld pulzus célzéna értéket az On szamara. Ezért az edzések egezések el6tt konzultaljon
orvosaval.

AZ EDZESEK HOSSZA
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A megfelel6 edzésmunka erGsiti a szivét, tlidejét és izomzatat. Minél hosszabb ideig edz a pulzus
célzénanak megfelel6 pulzusszdmmal, anndl nagyobb és jobb eredményeket érhet el. Kezdésnél 2-3
perc egyenletes, ritmusos edzés utan ellendrizze pulzusszamat.

FUTOPAD PROGRAM KEZDOKNEK

NEHEZSEGI SZINT IDOTARTAM 1. HET Kénny( 6-12 perc 2. HET

Kénnyd 10-16 perc 3. HET Kdzepes 14-20 perc 4. HET Kdzepes
18-24 perc 5. HET Kdzepes 22-28 perc 6. HET Kissé magasabb vagy
alacsonyabb 20 perc 7. HET Ciklusos edzés 3 perc kdzepesen és 3 perc magasabb

intenzitason 24 percen at.

JAVASLATOK ES TANACSOK AZ EDZESHEZ

1. Bemelegités A bemelegités segitségével élénkitheti vérkeringését és biztosithatja izomzata
megfelel§ mikodését az edzés sordan. A bemelegités kovetkeztében csokken a sériilések, illetve a
kés6bbi izomlaz valdszinlisége. Néhany nyljtd gyakorlat elvégzése is ajanlott az aldbbi képeknek
megfelel6en. Minden nyujtast korilbelll 30 masodpercig végezzen, de ne nyujtsa vagy eréltesse tul
izmait — ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba!

2. Edzés Az edzés kozben fejti ki a legnagyobb erét. A rendszeres hasznalat eredményeként a
labainak izomzata lazabb és erGsebb lesz. Mindig sajat erénlétének megfelel6en eddzen, de fontos,
hogy egyenletes tempdban.

3. Levezetés A levezetés a cardio-vascularis rendszer és az izomzat megnyugvasara szolgal. Jellegében
hasonldé a bemelegitéshez, de ebben az esetben kb. 5 percen keresztiil folyamatosan csékkentse az
intenzitast, illetve a sebességet. A nyljtd gyakorlatokat ismételten ajanlott elvégezni, figyelve arra,
hogy az izmok és iziiletek tulerdltetésének elkeriilésére. Ahogy egyre fittebb lesz, ajanlott
hosszabban és keményebben edzeni. Ajanlott hetente legalabb harom alkalommal tréningezni és
amennyiben lehetséges egyenletesen ossza el az edzésalkalmakat a héten.

KARBANTARTAS
TISZTITAS

Tavolitsa el a koszt a futdpadrél porszivéval vagy enyhén nedves ruhdval. Hajtsa fel a futéfeliiletet és
takaritsa fel a padldn talalhaté szennyez6dést is. Végezze el a m(iveletet rendszeres id6kdzonként,
mely hozzdjarulhat a futdépad élettartamanak megndvekedéséhez. Célszer(i a hasznalattél fliggben ¥
vagy 1 évente levenni a motorburkolatot (4 csavar), miutan kihtztuk a készilék csatlakozojat a
konnektorbdl és dvatosan kiporszivozni a motorteret, igy eltavolitani a felgytlemlett portdl és
szennyez6désektdl
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UZEMZAVAR ELHARITAS
A SEGELYKERES SZUKSEGESSEGE

Ezt a futdpadot Ugy tervezték, hogy a felhasznaldk testi épsége és biztonsag elsé helyen alljon.
Elektromos hiba esetén a futépad automatikusan lekapcsol annak érdekében, hogy megel6zze az
esetleges baleseteket és sériiléseket, illetve a dragabb alkatrészek, mint példdul a motor vagy
komputer karosodasat. Amennyiben a futdpad miikodését szokatlannak, rendellenesnek tapasztalja,
egyszerlien kapcsolja ki és néhany masodperc elteltével ismételten be a futdpadot a futépad elején
taldlhato fékapcsold segitségével. A folyamat eredményeként a véletlenszerd hibdk megszlintethet6k
és a futdpad ismételten haszndlhatdéva valik normal kériilmények kézott. Amennyiben a futépad fent
részletezett Ujrainditdsa utdn sem mikodik megfeleléen, akkor haladéktalanul Iépjen kapcsolatba
helyi értékesitdjével.

UZEMZAVAR ELHARITASI TANACSOK
Probléma

Potencialis ok Kijavitas

A futépad nem indul el 1. Nincs bedugva
2. Biztonsagi kulcs nincs a helyén

3. Hazi elektromos haldzat

biztositéka lekapcsolt

1. Dugja be foldelt aljzatba.

2. Helyezze be a biztonsagi kulcsot.

3. Kapcsolja fel vagy cserélje ki.

Futdszényeg csuszds 1. Nem elég feszes a futdszényeg
2. Nem elég feszes az ékszij vagy a

futdpad tul lett kenve.

1. Feszitse meg megfelel&en.

2. Lépjen kapcsolatba céglinkkel!

A futdszényeg szokatlan

viselkedése

1. Kenés sziikséges.

2. Tul feszes futdszényeg.
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1. Kenje a futdfeliiletet.

2. Allitsa be a futészényeg
feszességét.

Futdszényeg helyzete eltér a
kozéppontos poziciétdl

A hatsé gorg6 pozicidja nem
megfelel6.

Allitsa be a futészényeget.

A KOMPUTER HIBAS MUKODESE

Ha nem jelenik meg informacié a komputer kijelz6in, még a futdpad el6bb részletezett Ujrainditasat
kovetben sem, akkor ellenrizze a komputert és a motort 6sszek6t6 kabelt. Amennyiben a késziilék
haszndlata soran rendellenességet vagy szokatlan szagot tapasztal, hdzza ki a készliléket a haldzati
csatlakozobdl és haladéktalanul 1épjen kapcsolatba helyi értékesit6jével.

Kellemes edzést és idétoltést kivanunk Onnek!

www.fitheszgepberles.hu 0630 574 58 59



http://www.fitneszgepberles.hu/
http://www.fitneszgepberles.hu/

